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るしかなく，週 1 回の頻度で標高差 500m 程度の登
山を行い，月間 2000m 以上の登下降距離を確保する
こと 13)が推奨されている。 











を目指すこととした。研究全体では 3 つ(レベル 1～
3)の運動レベル実験を準備しているが，今回の研究で








被験者は S 高専の教職員 14 名(男性 10，女性 4)と
し，平均年齢 42 ±11 歳(24～54 歳)，身長 165.7 ± 
5.7cm，体重 60.9 ± 8.8kg であった。被験者の運動習
慣は，ほとんど実施していない者が 9 名，週 1～2 回







下ラン・ウォーク)を 2 ヶ月間(2019 年 10～11 月)実
施してもらうこととした。ラン・ウォークの実施に当
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前(以下運動前)の測定は，2019 年 9 月 11 日もしくは

































実験に参加した被験者 14 名中，13 名が指定され
た距離のランニングを完遂した。指定距離に満たなか
った 1 名および，脚の痛みなどで体力測定の一部実
施ができなかった 2 名を研究対象から除外し，11 名
を対象として検討を行った。 
表 1 には，被験者ごとに運動内容を示した。その運
動形態は 6 人がランニングのみ，3 人がランニングと
ウォーキング，2 人がウォーキングのみであり，1 ヶ
月の走行距離は平均 47 ± 17km(32～89km)，平均ペ


























合計距離 合計下降量 平均ﾍﾟｰｽ 平均⼼拍 合計運動時間 運動種別*
(km／⽉) (m/⽉) (分.秒/km ) (拍／分） (分/⽉) 種⽬(数字%)
10⽉ 83.9 630 5.00 150 435 R100
11⽉ 88.6 1000 4.58 151 457 R100
10⽉ 53.0 851 6.15 136 337 R100
11⽉ 49.0 834 5.57 140 229 R100
10⽉ 52.0 720 6.42 143 294 R100
11⽉ 40.0 531 6.11 136 218 R100
10⽉ 61.4 280 7.00 145 427 R95+W5
11⽉ 73.0 248 7.56 139 437 R100
10⽉ 42.2 490 8.24 132 331 R90+W10
11⽉ 46.6 485 6.35 135 315 R100
10⽉ 41.4 1195 10.12 139 421 R50+W50
11⽉ 40.1 1035 8.51 146 363 R85+W15
10⽉ 37.3 420 9.41 128 362 R40+W60
11⽉ 32.3 215 7.22 147 247 R60+W40
10⽉ 25.7 370 8.59 139 225 R50+W50
11⽉ 31.6 440 10.48 127 261 R50+W50
10⽉ 33.6 855 12.34 112 425 W100
11⽉ 34.7 725 12.11 109 423 W100
10⽉ 33.4 363 12.11 109 400 W100
11⽉ 31.8 418 11.43 110 391 W100
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 図 1 には，運動前後の被験者の登山体力テストの
平均値を示した。これを見ると，2 ヶ月のランニング
で有意に向上した項目は，上体起こし 23 → 24 回，
体前屈 34.8 → 39.9cm，椅子座り立ち 8.5 → 7.4 秒の
3 つであり，登山事故との関連性が高いとされる脚伸
展筋力 48.3 → 49.3kg，および体重あたりの脚伸展筋






















⾝⻑(cm) 体重(kg) 体脂肪(%) 筋⾁量(kg) 推定⾻量(kg) 基礎代謝(kcal) 脚点 脚筋量(kg)
運動前 165.7±5.7 60.9±8.8 20.5±6.2 45.8±7.1 2.6±0.3 1358±191 94.3±27.6 8.8±1.6
運動後 165.7±5.7 60.4±8.0 21.6±5.6 44.8±6.9 * 2.5±0.3 * 1223±420 92.1±29.4 8.6±1.4
＊: P<0.05 vs 運動前
図.1 運動前後の体力面の比較 
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を下りる場合の着地衝撃が体重の 2 倍になり 12)，下











えられる。Ainsworth ら 1)は，登山の運動強度が 7～
8 メッツであることを報告している。この強度を平地
でのランニングに置き換えると 7’40”／km ペースに
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ても走行距離が少なかったと考えられた。 
4).月間上下量 
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